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PROGRAMAS DE
PREVENCION DE LESIONES

Tras los primeros meses como director de
cantera del equipo decides DISENAR TU mismo
los programas de prevencion de lesiones de los

diferentes equipos con la ayuda inestimable de
los ENTRENADORES.




MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR INTEGRADO

- Movilidad

« Estabilidad dinamica
« Velocidad / Agilidad

- Fuerza

 Pliometria

« Coordinacion

- Resistencia a la fatiga

- Distraccién cognitiva

- Interaccién social

« Visual y Motor

- Neuro-cognicién

- Control del estrés

- Recuperacién muscular

Myer et al. (2015)



MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

Aceleracion,
desaceleracion
y re-
aceleraciéon

Mecdnicas de
cambio de
direccién,

salto,
aterrizaje y
rebote

rotacién y
estabilidad
del tronco

Myer et al. (2013)

Extremidad
inferior
bilateral
(concéntrico
Yy Extremidad
excéntrico) inferior
unilateral
(concéntrico
y excéntrico)

PATRONES DE
MOVIMIENTO

Ext idad
PRIMARIOS L

superior

empuje
(vertical y
horizontal)

Extremidad
superior
tracciéon

(vertical y
horizontal)
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CHRONOLOGICAL AGE

MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

COMPOSITE YOUTH DEVELOPMENT (CYD) MODEL FOR MALES

(YEARS) 2 ‘ 3 4 5|6 7 8|9 10 ‘ 11 /12 |13 14| 15 ‘ 16 ‘ 17 | 18 | 19 ’ 20 21+
AGE PERIODS CHIEI;?{L;OD MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
MT;IT:ATI::NAL YEARS PREPHV € PHY 3  YEARS POST-PHV
TALENT InveStment Sam "n Yea'ls ———— Ee_czgg‘u_op- !e.g.r_s ________
DEVELOPMENT Years e specializing Years
Exploration and Peer relationships, S Self-worth, self confidence
?:f:ﬁfﬂirrl social interaction  empowerment, self-esteem Sport-specific psychological skills
€~ Motivation for lifetime engagement in sports and physical activity e————
FMS FMS FMS FMS
558 §S5S SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICAL
DEVELOPMENT Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC

Lloyd et al. (2015)



+
MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR INTEGRADO

Q 4 Maduracién
VQ' ' ANOS DE ENTRENAMIENTO
/\/ Rendlmlento tecnlco

s _ v

Defncnt neuromusculares

| Seguridad
SUPERVlSADO > " Efectividad

g
Diversion
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA

Tipos de

Rango de

Grupos

Intensidad

Volumen

Focalizar la atenciony Ejercicios de Ejercicios especificos
aprendizaje técnico de funcional de fuerza deporte.
basicos (sentadilla, Perfeccionamientode  Ejercicios avanzados
brazos, remos) ejercicios técnicamente

Por lo general, todo el rango de movimiento. Sin embargo, y para reducir
moderado en ejercicios complejos

Principales grupos musculares. Optimizar el equilibrio de fuerza: simetria
antagonista. Especial atencién en las prevalentes debilidades musculares
abductores de cadera, etc.)

6-12 RM. Velocidad 6-10 RM. Velocidad

10-15 RM. Velocidad Enfasis en la rapida -
o rapida (lo que el
en el control del concéntricay lenta :
P permita)
excéntrica
1-2 series 2-3 series 2-5 series



ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR .

FUERZA EXCENTRICA

f\‘

(4
\,'g:;
= | 3 frecuencia semanal debe de ser de 2-3 VECES. &

= En sujetos no habituados o poco entrenados suele aplicarse
mediante contraccidn excéntrica sin sobrecarga (intensidad de
medio disconford).

= Emplear I o 2 ejercicios diferentes por sesion.

» El volumen total de series habitualmente utilizado puede ser de 2 A
5 SERIES CON 6-12 REPETICIONES POR SERIE:

« En situaciones de alta densidad competitiva el volumen deba
reducirse, aunque no la longitud muscular de aplicacién del
ejercicio y el tipo de contraccién. Se pueden realizar 1 sesién, con
un ejercicio realizando 2-3 series con 6 a 10 repeticiones
(mantenimiento de /os niveles).

« En situaciones de baja densidad de competicion (1
partido/semana), pueden establecerse de 2 a 3 sesiones, donde
se lleve a cabo 4 o 5 series de 1 o 2 ejercicios (mejora de los
niveles).



ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA
Descanso Aunque todavia esta bajo investigacidn el descanso 6ptimo entre series,
debera ser adaptado a cada participante, sesion, nivel de fatiga y
: , : , 2-4 dias
Frecuencia 2-3 dias no consecutivos 2-3 dias no corseaiives)
Neuromuscular NEDGBIECELL R 7
Tipo de Neuromuscular y (desarrollo de

de hipertrofia) potencia)

Especifico para cada
y demandas
deporte

La prioridad es la
postural. Haz los
DIVERTIDOS

CONTINUA
en los ejercicios mas

Recomendacion
especiales
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA [PRINCIPIANTES]

Aterrizajes
Salto vertical

Sprint

Estabilidad
estaticay
dindmica

)
Zancada

SESIONES ESPECIFICAS

Sentadilla INCLUIDOS EN

PESO CORPORAL

1

JUEGOS

4

PATRON DE Flexién de
MOVIMIENTO brazos

(empuje)

Lanzamiento

: Absorcién del

Remo peso corporal

(traccién) . caidas
Traccion



ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR .

Sentadilla

FUERZA [PRINCIPIANTES]

Pecho alto
|
1.Progresién
I sentadilla
A — profunda nivel 2
Progres_|on (mantén la
| sentadilla || posicién final 10
A 1< , profunda s)
.Sentadilla con
I toque en tobillos | C 2.D
, (Squat taps
1.Sentadilla con [ankles])
toque en rodillas ||
(Squat taps 2.B
[knees])

— 2.A



+
ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR .

Sentadilla

FUERZA [PRINCIPIANTES]

Antes prueba de
cinematica del aterrizaje

Cuidado rodilla
hacia dentro

Overhead
/ | cossak squat
1.Lateral C
| squat walk
1.SINGLE-LEG 2B

Box Squat —
2.A
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR .

Sentadilla

FUERZA [PRINCIPIANTES]




ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA [PRINCIPIANTES] Sentadilla

1

1.Pistol squat

with
Squat to medicine ball
press and 2D
1.Sumo twist
squat jack C

1.180 Squat
JUMP
2.A

2.B
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ENTRENAMIENTO NEUROMUGSCULAR

FUERZA [PRINCIPIANTES]

érﬁ ?E?R%?gg 1.B) Zancada C) Zancada . aDrdeaanndcc? ? °
(adelante y e”cgﬁTAero'go eIy DINAMICO con
atras) 9 toque alterno




+
ENTRENAMIENTO NEUROMUGSCULAR ,

FUERZA [PRINCIPIANTES]
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR ,

FUERZA [PRINCIPIANTES] Zancada

1.E) 1.F) Reverse G) SoLtI)II)eIPIG
DUMBBELL OVERHEAD g

reverse
pulse lunge lunge [

1.H) Sliding
goblet
lateral lunge
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA [PRINCIPIANTES]

1.Band
1.Band pulls
pulls DOUBLE
DOUBLE arm
arm SINGLE leg

1.Band 1.Band
pulls pulls

SINGLE SINGLE
arm arm

SINGLE leg



=+
ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR [

de brazos

FUERZA [PRINCIPIANTES] (empuje)

1.Full press-
up down, 1.Full press-

half up up
1.Half press-
up (knees)

1.Eccentric
half press-
up (knees)
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ENTRENAMIENTO NEUROMUGSCULAR

FUERZA [PRINCIPIANTES]
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA [INTERMEDIOS]

6
Ejercicios @

‘ auxiliares A%
Flexién ' ‘ |
de brazos .y _
¥

(empuje)

: ; Arrancada
\/‘,“?\ \;7\ .
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA [INTERMEDIOS]

Copenhagen adduction
exercise program

Haroy et al. (2019)
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

Fase |

Fase ll

Fase lll

FaselV
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

SN Rl

Fase |

J»f
Fase Il Y oA 4~
Fase Il b 4
. 3 .'4 ',’
Fase |V 4‘
’»— Ll .’ ’- "’
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

Fasel
|||!!!!l!|||\ |||I!!!!!I||| |||!!!!I!|||
s -
\ . , Z;

Fase lll




ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA [AVANZADOS]

6

Flexion
de brazos
(empuje)

7

'g'i—, Cargada
arey. /.

= LW “mmm\\ Arrancada

) DN S =
&~
—
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

Fort-Vanmeerhaeghe et al. (2016)



Fasedela
sesion

Ejercicio

Patrén de movimiento

primario

Volumen

Intensidad
(%RM)

Descanso
(min)

Cat-camel Movilidad columna 2 x 10 reps N/A) 1
: . Extension toracica y Peso
KB squat with deficit movilidad cadera 2 X 8 reps corporal 1
Extremidad inferior 2 X 6 reps Peso
Split squats (lunge) unilateral (activacion (cada 1
, : corporal
gluteo) pierna)
. Mecanicas de salto, Peso
Low box jump . 2 X 6 reps 1
: aterrizaje y rebote corporal
Calentamiento
. Peso
Scapula push-ups Retraccion escapular 2 X 8 reps corporal 1
Monster band push Extremidad superior Banda
. . 2 x 8 reps : 1
press empuje (vertical) suave/ligera
Moster band pull Extremidad superior Banda
. . 2 X 8 reps : 1
downs traccion (vertical) suave/ligera
. Anti-rotacion y Peso
Plank variations estabilidad del centro 2x15s corporal 1
Extremidad inferior Barra PVC o
O] Ut bilateral 2286 e mancuerna 2
o Extremidad superior Peso
Principal Elevated press-up empuije (horizontal) 3 x 10 reps corporal 2
: Extremidad superior Peso
TRX supine pull-ups traccién (horizontal) 2 L el corporal 2
Ej. auxiliares Estiramientos - 2x30s - 1
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA [AVANZADOS]
EXTREMIDAD INFERIOR

Intensida

Fasedela Ejercicio Patrén de Volumen q Descanso
sesion movimiento primario (%RM) (min)

Cat-camel 2 x 10 reps N/A 1

Mini-band walks  Activacién de glateo 2rexpi>9 N/A 1
Calentamiento

Clam shells Activacion de gliteo 2 x 8 reps* N/A 1

Drop jumps (30 Mecanicas de salto, Peso
e 3x3 1-2
cm) aterrizaje y rebote corporal

Extremidad inferior
Power clean bilateral (CON) 3x4 80 2-3

Extremidad inferior

Principal Back squat bilateral (EXC/CON) 4 x5 85 2-3
Lunge Extremidad inferior 3 x 6* 85 2.3

unilateral
Ej. auxiliar Romanian dead Extremidad inferior 3 x5 g5 2.3

lift bilateral (ECC)




ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA [AVANZADOS]

EXTREMIDAD SUPERIOR

7 : Descans
Fasedela D Patron de Intensidad
sesion Ejercicio movimiento primario Volumen (%RM) (moin)
Foam roller Extremidad superior 2 x 10* N/A 1
complex
Calentamiento Y, T, W Retraccidn escapular 5x1 N/A 1
Sitting t?suplne MOVI|I2aCI(I)n. 3 x 4% N/A 1
rotations columna toracica
Extremidad superior
Bz pl traccion (horizontal) XS 25 e
Extremidad superior
o DB bench press empuije (horizontal) 4x5 85 2-3
Principal - dad :
: : _ xtremidad superior i
Wide grip pull-ups traccion (vertical) 3x6 80 2-3
Extremidad superior
Snatch press ] 3x6 80 2-3
Sinale arm bar Anti-rotacién y
Ej. auxiliares gie a estabilidad del 3 x 6* 80 2-3
rotations
centro
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

FUERZA

Extremidad

inferior
bilateral
(concéntrico

y Extremidad
Aceleracion, excéntrico) inferior

desaceleraci unila’gerall
ony re- (concéntric
aceleracioén oy

excéntrico)

ecanica PATRONES DE

; MOVIMIENTO Extremidad
de cdagnblo PRIMARIOS superior
. ., empuje
dll’eclglon. (vertical y
5alto, horizontal)
aterrizaje y
rebote

Extremidad
superior
traccion

(vertical y
horizontal)

rotacion y
estabilida
d del
tronco

Myer et al. (2013)



PLIOMETRIA

Velocidad

RIGIDEZ
MUSCULAR

SSC Lento SSC rapido
(> 250 ms) (< 250 ms)

Saltos a la
comba

Triple salto

Drop vertical
jumps, bounding,
multiple box jumps




ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

PLIOMETRIA
PLIOMETRIA
MEDIA
INTENSIDAD
MOVIMIENTOS 11t
FUNDAMENTALES (Miltiples saltos
(sentadilla, saltos desde
zancada, etc.) cajon, etc.)
PLIOMETRIA BAJA PLIOMETRIA
: INTENSIDAD 45,“ ALTA
Q (saltos en el PO INTENSIDAD
/N < sitio, saltos a la " (Saltos
N comba, etc.) . profundos,
TREL ¢ saltos
s S &S unilaterales,

S etc.)



Low intensity Moderate intensity High intensity
/\ /\ 4
BOXJUMP DROP AND
LAﬁg::JGS SUPPORTS (| ANDjumps |[ ,eOV OTC | COMBINED
IN PLACE JUMPS
Bilateral and Ladderdrills, Tuck jumps, = —
unilateral soft hoopsupports,  scissorjump in
|andings rope dl'i”S,
skipping Boundi 2
p and Jumps
place:

N—

Fort-Vanmeerhaeghe et al. (2016)

Cognitive distraction

N

Unexpected

SPORTS
SPECIFIC
TASKS
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

PLIOMETRIA
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

PLIOMETRIA

Extremidad

inferior
bilateral
(concéntrico

y Ex_trem_idad
Aceleracion, excéntrico) inferior
desaceleraci umla’;era_l

ony re- (concéntric
aceleracion oy

excéntrico)

PATRONES DE
MOVIMIENTO Extremidad

de cambio PRIMARIOS

Je superior
. ., empuje
dlreﬁCIon. (vertical y
salto, horizontal)
aterrizaje y
REBOTE

Extremidad
superior
traccion

(vertical y
horizontal)

rotacion y
estabilida
d del
tronco

Myer et al. (2013)



ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA

» Estabilidad estatica
Extremida e Estabilidad dindmica

d inferior « Estabilizaciones
dinamicas

e Reclutamiento
muscular

Centro * Estabilizacién

e Estabilizaciones
dinamicas

Extremidad » Estabilidad estatica
superior « Estabilidad dindmica
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA

EXTREMIDAD
INFERIOR

Estabilidad Estabilidad Estabilizaciones
estatica dindmica dindmicas

Control
neuromuscula
r

Informacidn
aferente

Co-activacion
y accién
reciproca

Feedforward
(pre-activacion)

Sistema
propioceptivo




EJEMPLOS DE PROGRESIONES DE APLICACIONES PRACTICAS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA

ESTABILIDAD DINAMICA

Estabilidad estatica = Estabilidad dinamica = Estabilizaciones dinamicas

Baja = Alta amplitud de movimiento

Abiertos = Ojos cerrados

Sin zapatos = Zapatos deportivos = Zapatos especificos del deporte

Variabilidad en los tipos de perturbaciones: superficies inestables,

manipular o controlar objetos, oposicion, vibracion, etc.

Sin carga =» Carga externa

Lento = Rapido ciclo de estiramiento acortamiento

Sin carga cognitiva =» Con carga cognitiva / procesos de decision

Acciones esperadas = Acciones inesperadas

Sin fatiga = Con fatiga




ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA [EXTREMIDAD INFERIOR]

Estabilidad dinamica Estabilizaciéon dindmica

(mantén el centro de (mantén el centro de (mantén el equilibrio
masas sobre una base masas sobre una base durante una habilidad
estatica con ojos inestable con un deportiva dinamica
cerrados) oponente mientras un oponente te

perturbandote) perturba)



==
ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA [EXTREMIDAD INFERIOR]
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA [ EXTREMIDAD INFERIOR]

"
:
) b | !
Ll :
&
LB

Evaluacion inicial cinematica de la caida

Evaluacién inicial “valgo activo” en despegue

Myer et al. (2011)



ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA [ EXTREMIDAD INFERIOR] Myer et al. (2012)

DEFICITS control tronco y cadera




Fase |
Fase Il
Fase Il
Fase IV
Fase V
Fase VI

0JUuO0J]
|I9p pepljige1sy / elsaped ap ugiddNpge e| ap eziand
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA [EXTREMIDAD INFERIOR] Myer et al. (2012)




Fase lll

-




ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA [ EXTREMIDAD INFERIOR] Myer et al. (2012)

REDUCIDO angulo flexién de rodilla




Fase Il

Fase |11
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA [EXTREMIDAD INFERIOR]
DIFERENCIAS bilaterales

Myer et al.
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

ESTABILIDAD DINAMICA [EXTREMIDAD INFERIOR]

DIFERENCIAS bilaterales

Fase l

Faselll

Fase lll
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

Aprendizaje Motor

Benjaminse et al. (2011)

Explicito

Implicito

del
patron de
movimiento:
“Aterriza con tus
rodillas flexionadas y
tus pies a la anchura
de tus hombros”
“Céntrate en la
calidad del
movimiento”
“Aterriza con las
rodillas a la altura de
los dedos del pie”

como
resultado del
movimiento:
“Imagina que te
SERIESERE B ERIIE
cuando aterrizas”




ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

APRENDIZAJE EXPLICITO

Benjaminse et al. (2015)

Menos resistente bajo fatiga fisioldgica y sicolégica

Menos permanente/durable cuando se requiere una respuesta
rapida

Menos eficiente, requiere mucha atencién, es lento.

Puede estar afectado/modulado por la “inteligencia” individual.

La repeticion extensiva del movimiento ideal que es explicado y
demostrado puede ser muy “cognitivo”.

Lohse et al. (2012), Durham et al. (2009)

- Produce un incremento de la co-contraccién, dando lugar a un

aterrizaje mas rigido (menos amortiguado) y un reclutamiento
innecesario de unidades motoras.

- En entornos de laboratorio, empleando indicaciones explicitas, la

fuerzas del salto y las técnicas de aterrizaje inmediatamente se
mejoran. Una semana después la retencion de lo "aprendido” fue
pobre,

- El entrenado dedica casi el 95% de su tiempo a dar feedback explicito.



ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

APRENDIZAJE IMPLICITO

- La altura de salto fue mayor con
la instruccion de concentrase en
los peldanos del Vertec en lugar
(vs.) de extender los dedos.

- Indicarle a una persona que salte
hacia un objetivo permite una
distancia superior que si le indicas
gue extienda sus rodillas los mas
rapido posible.

- Indicar a una persona que debe
reducir el ruido de sus saltos
(aterrizaje amortiguando)
consigue un mayor descenso en
las fuerzas de reaccién contra el
suelo en comparacion con
informar de la necesidad de
flexionar rodillas y caderas.
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

APRENDIZAJE IMPLICITO

FOCO INTERNO
(aprendizaje explicito).

“Salta lo mas lejos posible.

Mientras estas saltando,
quiero gue pienses en
extender lo mas
rapido posible”

Benjaminse et al. (2015)

FOCO EXTERNO
(aprendizaje implicito)

“Salta lo mas lejos posible.
Mientras estas saltando,
quiero que pienses en
impulsarte lo mas fuerte

”n

posible del

+ Angulos de flexién de rodilla
- Valgo dinamico de rodilla
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

APRENDIZAJE IMPLICITO

Adquisicion mas eficiente de las
destrezas motrices y mayor
potencial para su transferencia al

Mismo sexo

Acorta la duracion de las fases {Grupo de d JJ
cognitiva y asociativa del edad? r, =
aprendizaje motor Alto nivel de \ -'1)

ejecucion w



ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

APRENDIZAJE IMPLICITO




ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

APRENDIZAJE IMPLICITO

Quizas la prevencion de lesiones debe de focalizarse mas en
la “cabeza” del deportista (neuronas espejo) y en lo que dice
el entrenador (foco externo / aprendizaje implicito)
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ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

APRENDIZAJE IMPLICITO

Standard
Neuromuscular Training

QChildren's

Motor Cortex
Inefficiency

i b ,\' ~.‘».' g =
& :
} Failed Transfer to

Limited Risk Reduction Sport

¥ A BRAIN ACTIVITY
B ¥ BRAIN ACTIVITY

Augmented
Neuromuscular Training

Sensory-motor ?é\
Integration /%=
————— > -/ 2\ —>
Motor Cortex
Efficiency

External Focused
_Biofeedback

[ A T .
‘_‘ Children's Successful Transfer

Optimal Risk Reduction to Sport

Diekfuss et al. (2020)



